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Je flacher, desto besser? Die Sitzposition ist
eine individuelle Sache - darauf kommt es an.

rei Dinge muss die perfekte Sitzpo-

sition leisten: Moglichst viel Threr

Kraft aufs Pedal bringen, aerodyna-
misch sein und nicht so wehtun, dass Sie
nach dem Radfahren nicht mehr laufen
konnen. Klingt logisch, doch dieses Opti-
mum in die Praxis umzusetzen, ist alles an-
dere als einfach. Denn: ,,Jeder Korper ist an-
ders, also muss auch jede Sitzposition den
individuellen kérperlichen Voraussetzun-
gen angepasst sein®, erklirt Andreas Bruch
von der Miinchner Dependance des Radla-
bors Freiburg, eines Trainingsbetreuungs-
Instituts, das vergangenes Jahr eine umfang-
reiche Studie zum Thema ,Sitzposition®
durchgefiihrt hat; unter anderem an Profi-
athleten wie Andreas Bocherer (Bild unten).
Gemessen wurden etwa Winkelverlaufe, Pe-
dalkrafte, Muskelaktivitit und Gelenkmo-
mente. Die kleinste Verdnderung kann gro-
Be Auswirkungen haben.

Um eine professionelle Radbiometrie
kommt man deshalb kaum herum, wenn
man an seinen Leistungsschriubchen dre-
hen mochte (vertrauen Sie auf erfahrene
Experten: cyclefit.de, BG-Fit-geschulte Spe-
cialized-Handler und die genannten An-
bieter kénnen wir empfehlen). Wichtige
Anhaltspunkte sind Rumpf- und Ober-
schenkelldnge und nicht zuletzt die des
Oberarms. ,Bei gleicher Uberhohung
sitzt ein Athlet mit kurzen Oberarmen
immer flacher auf dem Rad<, erklart Fritz
Buchstaller, der sich in seinem Hilpoltstei-
ner Radgeschift auf biometrische Vermes-
sung spezialisiert hat. Um den individuell
besten Kompromiss zwischen komforta-

Besser sitzen:
Wichtig sind die
individuellen
Winkelverlaufe,
Pedalkréfte und
Gelenkmomente

bel und windschnittig zu finden, kénnen
Sie mit Sattelbreite, Sattelneigung, Vor-
baulinge oder Uberhohung spielen. So
ist es beispielsweise hdufig nicht ratsam,
den Sattel maximal nach vorn zu schie-
ben, weil die Belastung auf Schultern und
Arme irgendwann zu grof§ wird und sich
der maximale Druckpunkt unvorteilhaft
verschieben wiirde. Und auch der hiufig
postulierte Standardwinkel von 90 Grad in
der Achselhohle ist nicht fiir jeden Sport-
ler das Optimum. Die Haltung eines Zeit-
fahrspezialisten zu kopieren, hitte fiir ei-
nen Hobbyathleten mit ziemlicher
Sicherheit Schmerzen und nicht
Schnelligkeit zur Folge. ,Einstei-
gern empfehle ich eine moderate
Sitzposition®, meint auch Buchstal-
ler. ,Nach ein oder zwei Jahren
wirde ich prifen, ob der Athlet
sich so gut eingewdhnt hat, dass
er aggressiver auf dem Rad sitzen
kann - sofern er das will.“ Je nach-
dem, wie gravierend die Eingriffe in

die Sitzpostion waren, desto langer wird
die Eingewohnung dauern: bis zu drei Mo-
nace, wenn an muskularen Defiziten ge-
arbeitet werden muss. Die Beweglichkeit
zu schulen, ist aber in jedem Fall ratsam.
Die besten Ubungen fiir mehr Flexibilitat
haben wir fiir Sie zusammengestellt.
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